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Часть I

ОБРАЩЕНИЕ 

К БУДУЩИМ МАМАМ

Давайте начнем вашу здоровую беременность! Читая следующие гла-

вы, помните, что у вас есть прекрасная возможность подготовить 

свое тело и разум к путешествию под названием «Материнство».



Глава 1

Как родилась эта книга 
и как ею пользоваться

КАК МЫ СОБРАЛИ 
НЕОБХОДИМУЮ КОМАНДУ 

ДЛЯ СОЗДАНИЯ КНИГИ

Беременность — самое знаменательное 

событие в жизни женщины, поэтому эта 

книга может стать для вас самой важной 

на данном этапе жизни. Вынашивая 

идею написания книги, мы задавали 

беременным женщинам вопрос: «Кто, 

на ваш взгляд, должен стать автором 

книги о беременности?» Оказалось, что 

большинство женщин хотели бы видеть 

авторами такой книги людей опытных 

и высокообразованных.

Конечно, читательницы хотели бы 

получить совет опытной матери. У нас 

есть такой человек: Марта Сирс, мать 

восьмерых детей (семерых из которых 

она родила), преподаватель на курсах 

для будущих матерей и профессиональ-

ная медсестра.

Также будущие матери хотели бы 

услышать советы опытного акушера. 

Поэтому в нашей команде появилась 

доктор Линда Холт — мать, акушер, 

профессор кафедры акушерства Чикаг-

ского университета, за свою тридцати-

летнюю карьеру в акушерстве она при-

няла около 3000 родов. 

В нашей команде есть и доктор Би 

Джей Шелл — мать двоих детей, аку-

шерка с двадцатипятилетним стажем, 

принявшая в свои заботливые руки 

более 3000 малышей. Мы считаем, что 

она является самой образованной и 

опытной акушеркой в США. Мы рады, 

что доктор Би Джей участвовала в на-

писании этой книги, поскольку имен-

но акушерки имеют взвешенный взгляд 

на беременность, воспринимая ее как 

естественное физиологическое состоя-

ние женщины.

Целью здоровой беременности яв-

ляется рождение здорового малыша, 

поэтому среди наших авторов есть 

доктор Уильям Сирс — педиатр с соро-

калетним стажем, возглавлявший от-

деление для новорожденных при уни-

верситетской больнице, специалист, 

который присутствовал на тысячах 

сложных родов.
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О ЧЕМ ХОТЯТ УЗНАТЬ 
БУДУЩИЕ МАТЕРИ, 

ЧИТАЯ КНИГУ

Мы задали беременным женщинам во-

прос: «Чего вы больше всего ждете от 

книги?» Они ответили, что хотят полу-

чить самую современную информацию 

о том, каким образом чувствовать себя 

во время  беременности максимально 

здоровой и родить здорового ребенка. 

Поэтому часть разделов этой книги бу-

дет посвящена здоровью будущей мате-

ри, а затем, следуя обычному формату, 

мы рассмотрим беременность месяц за 

месяцем.

Со слов молодых матерей, им не 

понятны те гормональные изменения, 

которые происходят в организме во 

время родов. Беременность — не вре-

мя для изучения учебников. Будущим 

матерям необходимо чтение в удоволь-

ствие. 

Наша цель — создать книгу, каждая 

страница которой заставит вас улыб-

нуться. Надеемся, вам понравятся нео-

бычные вставки в тексте с высказыва-

ниями от имени малыша — как будто 

у вас внутри есть свой личный тренер, 

подсказывающий вам, как вести здо-

ровый образ жизни.

Мама, будь внимательна 

к своему здоровью, чтобы 

я лучше рос.

И наконец, мы спросили акушеров: 

«Какую книгу вы бы посоветовали бу-

дущим матерям — своим пациенткам?» 

На что они ответили: «Книгу, которая 

расскажет беременным женщинам, как 

следить за своей беременностью, по-

высить шансы на здоровую беремен-

ность, легкие роды и рождение здоро-

вых детей».

Спасибо, мама, что про-

читала эти советы и после-

довала им.

Наше путешествие начнется с того, 

что мы проследим, как ваш ребенок 

растет у вас в утробе. Мы рассмотрим, 

что происходит с вашим организмом 

и организмом вашего ребенка, а также 

расскажем, как исполнить ваше самое 

заветное желание — родить здорового 

ребенка.

За последние десять лет были про-

ведены многочисленные исследования, 

которые показали, что образ жизни ма-

тери влияет не только на здоровье ново-

рожденного, но и на образ жизни ребен-

ка, который он будет вести в будущем. 

Работая над программой материнского 

здоровья, мы задались вопросом, почему 

во многих книгах, а также на различных 

курсах для будущих матерей мало вни-

мания уделено аспектам образа жизни 

матери.

Авторы книг часто беспокоятся о том, 

что «не хотят накладывать на будущую 

мать дополнительное чувство вины 

из-за того, что она узнает, как ее образ 

жизни во время беременности может 

нанести вред ребенку». Мы считаем 

такое мнение старомодным и прино-

сящим вред малышам. На собственном 

‘‘

‘‘
‘‘

‘‘
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опыте мы убедились, что матери хотят 

услышать научно обоснованные советы 

и узнать, как они могут увеличить свои 

шансы на рождение здорового ребенка. 

В нашу книгу мы включили научные 

данные, демонстрирующие удивитель-

ную биологическую связь между мате-

рью и ребенком, — не для того, чтобы 

обеспокоить, а для того, чтобы поддер-

жать вас.

Идет новая волна благополучного 

рождения. Первая волна (1960–1980-е 

годы) позволила будущим матерям уз-

нать, понять и поверить, что они спо-

собны родить, а не ждать, что кто-то 

примет роды. Вторая волна — это пе-

риод, когда дети стали появляться на 

свет хирургическим путем вместо есте-

ственного. Технологии развивались, 

количество хирургических родов утро-

илось. 

Сейчас женщины осознали, что бе-

ременность — это естественное состо-

яние, и хотят отстаивать свое право на 

физиологические, а не на фармаколо-

гические роды, когда женщина рожает 

лежа на спине. 

Мы уверены, что следующие 20 лет 

станут «золотым веком» деторождения 

благодаря и более образованным аку-

шеркам, и появлению все новых и но-

вых роддомов. Это движение в защиту 

естественных родов будут возглавлять 

матери, которые понимают, что орга-

низм женщины — это хорошо настро-

енный инструмент, играющий «гормо-

нальную симфонию деторождения», 

поэтому они выбирают роддома и аку-

шеров, которые могут предоставить им 

возможность самим сыграть эту симфо-

нию во время родов.

О ЧЕМ НЕ ХОТЯТ ЧИТАТЬ 
БУДУЩИЕ МАТЕРИ

Мы спрашивали будущих матерей 

не только о том, о чем они хотели бы 

прочесть в книге, посвященной бе-

ременности, но также и о том, что их 

раздражает в современных популярных 

пособиях. И что мы услышали в ответ? 

Их раздражает то, что авторы заостря-

ют внимание на проблемах, с которы-

ми может столкнуться будущая мать. 

Мы тоже, конечно, задаем в своей кни-

ге вопросы «а что, если…?» и признаем, 

что во время беременности даже самая 

здоровая женщина может столкнуться 

с непредвиденными обстоятельствами, 

но полученные будущей матерью зна-

ния могут помочь ей увеличить шансы 

родить здорового ребенка. Наша книга 

призвана проинформировать вас, а не 

запугать, поддержать, а не встрево-

жить.

КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ 
ЭТОЙ КНИГОЙ

С 1997 года, когда была опубликова-

на известная книга Уильяма и Марты 

Сирс «В ожидании малыша», новые, 

достаточно любопытные исследова-

ния доказали, что отношение матери к 

собственному здоровью не только ока-

зывает огромное влияние на ее бере-

менность, но и в большой степени вли-

яет на интеллектуальное, физическое и 

эмоциональное развитие ребенка. По 

этой причине мы решили написать но-

вую книгу.

В первой части книги вы найдете 

11 привычек — инструментов здоро-
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вья, которые помогут вам забереме-

неть и выносить ребенка. И поскольку 

непредвиденные обстоятельства мо-

гут иногда осложнить беременность, 

а некоторые дети могут рождаться не 

абсолютно здоровыми, следуя этим 

правилам, вы значительно увеличите 

свои шансы на легкую беременность и 

рождение здорового малыша.

Из второй части книги вы узнаете 

обо всех изменениях, происходящих 

в организме беременной женщины, 

включая информацию о том, почему 

эти изменения происходят и как сде-

лать так, чтобы это были изменения 

только к лучшему. Вы узнаете, почему 

вы чувствуете себя именно так и как 

научиться справляться со своими чув-

ствами. В каждой главе вы найдете ин-

формацию о том, как ребенок растет и 

развивается месяц за месяцем, узнаете 

о чудесных изменениях, происходящих 

внутри вас, — особенно о том, как ваш 

здоровый образ жизни влияет на здоро-

вье вашего малыша.

В третьей части книги мы перечис-

лили наиболее частые жалобы, заболе-

вания и другие трудности, с которыми 

может столкнуться будущая мать. Мы 

намеренно поместили эту информа-

цию в конце книги, ведь большинство 

женщин не сталкиваются с этими про-

блемами. В последнюю очередь бере-

менной женщине нужно читать о том, 

что может пойти не так. На самом деле 

один из главных советов этой книги — 

поменьше волноваться во время бере-

менности.

Научный факт 

В Интернете публикуется все больше 

научных медицинских исследований, 

поэтому будущие мамы лучше начина-

ют разбираться в медицине. Многие из 

наших консультантов сообщили, что 

хотели бы видеть книгу, основанную на 

научных исследованиях в дополнение к 

собственному опыту. Мы не ослушались 

этих советов. На протяжении всей книги 

вы будете встречать колонки под назва-

нием «Научный факт».



Глава 2

Здоровая беременность

ПЛАНИРУЕМ 
БЕРЕМЕННОСТЬ: 
11 ПРИВЫЧЕК, 

КОТОРЫЕ УВЕЛИЧАТ 
ВАШИ ШАНСЫ

Дайте своему ребенку максимально 

здоровый жизненный старт: заблаго-

временное планирование беременно-

сти — это то, что доктор прописал. Ваш 

организм готов выносить и родить ре-

бенка?

Новые исследования в области раз-

вития детей выявили, что чем более 

здоровой была женщина во время бе-

ременности, тем более здоровым ока-

жется ее ребенок по мере взросления. 

Здоровье женщины и ее способность к 

зачатию очень сильно взаимосвязаны. 

Чем раньше вы начнете следовать на-

шим советам, тем скорее вам удастся 

забеременеть.

Женщины, ожидающие беременно-

сти, недооценивают те значительные 

изменения, которые произойдут с их 

организмом, как только она наступит. 

Изменения затронут каждый орган, 

гормональный фон. Организм будет 

работать в круглосуточном режиме с 

такой самоотдачей, с какой он никогда 

еще не работал. У беременной женщи-

ны в полтора раза увеличивается объем 

крови, а сердце работает значительно 

более интенсивно, так как оно долж-

но обеспечить питание и материнско-

му организму, и организму растущего 

ребенка. И, что удивительно, женское 

тело шаг за шагом прекрасно справля-

ется с этой задачей.

Вы готовы к такому подвигу? Бере-

менность — это время, когда ваши энер-

гетические ресурсы будут полностью в 

распоряжении вашего ребенка, поэтому 

в этот период вам будет сложнее что-то 

изменить в своем образе жизни и в при-

вычках. 

Сделать выбор в пользу здорового 

образа жизни нужно уже сейчас. Вот ка-

кой план по подготовке к здоровой бе-

ременности предлагаем вам мы.

1. Пересмотрите свой образ жизни. 

Необязательно ждать, когда наступит 

наиболее подходящее время для зача-

тия. Многие женщины, образ жизни 

которых был далек от идеального и 

страдающие хроническими заболева-


